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Seker Hastaliginda Beslenme Nasil Olmalidir?

o Diyabette basarili bir tedavinin temel tasi diyettir.

Kat: yaglar, sivi yaglar ve
kabuklu yemigler 2-3 birim

.....

Et ve bahk

Sat ve sat Grdnleri

2-3 birim 1-2 birim

Sebzeler Meyveler

3-4 birim 2-3 birim

Tahillar ve baklagiller
8-12 birim
10-14 birim
(bitkisel)

Besin Piramidi

e Diyabete ait 6zel bir diyet yoktur.
o Fakat her diyabetliye 6zel bir diyet vardir.

e Diyabetliye uygulanacak diyet; diyabetlinin kilosuna, boyuna, yasina, cinsine,
isine, beslenme aligkanliklarina, kullandidi ilaclara ve gelir dizeyine goére

hazirlanmaldir.

e Poliklinik ya da serviste yatan tum hastalarin, diyet listelerini almadan

hastaneden ayrilmamasi gerekmektedir.
e Diyet listenizi diyet polikliniginde gorevli olan diyetisyeninizden aliniz.

e Diyet listenizde; yiyeceginiz yiyecekler, miktarlari ve zamanlari belirtiimis

olacaktir.
e Seker hastasi olmak higbir sey yememek, igcmemek anlamina gelmez.
e Onemli olan 6§iin zamanlari ve 6§in miktarlaridir.
e Seker hastasi doktorunun kisitladigi yiyecekler diginda her seyi yiyebilir.

e Diyabette basit sekerlerden (rafine edilmemis sekerlerden) uzak durulmasi

gerekir.

e Bunlar: Kesme seker, toz seker, bal , baklava, recel, cikolata, dondurma,

meyve sulari vb. yiyeceklerdir.
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e Beslenmede duzenli yagsam ¢ok onemlidir.
e Her gun ayni saatlerde beslenmeye 6zen gosterilmelidir.

e Seker hastalari ne uzun sire ac¢ kalmali, ne de birden bire ¢ok yemek

yemelidir.

e Uzun acliklar seker dusmelerine; birden bire ¢ok miktarda yemek yemeler

seker yuksekliklerine neden olur.
e Gunde en az 6 6gun seklinde beslenilmelidir. 3 ana 6gun 3 ara 6gun olmalidir.
e Ana 6gunler; sabah kahvalti, 6dle yemegi, aksam yemegi.
e Ara o6gunler; kusluk, ikindi ve yatsidir.

e Ana ve ara 6gunlerde; diyetisyen tarafindan, kisiye 6zel hazirlanan diyete

uyularak, onerilen miktarlarda yemek yenmelidir.
e Meyveler ara 6gunlerde tercih edilmelidir.

e Bir ara 6gunde meyve miktariniz pratik olarak, bir avu¢ ayaniza sigacak

miktarda olmalidir.
¢ Meyvenizin yaninda 1 bardak sut, ayran veya yogurt almalisiniz.
e Meyvenizin yaninda 1 bardak sut, ayran veya yogurt almalisiniz.

¢ Meyvenizin yaninda aldiginiz sut, ayran veya yogurt kan sekerinizin birden

bire yukselmesini engelleyecektir.

e Ara oOgunler diger ana o6gune kadar kan sekerinizi dengede tutarak, seker

dismelerini engeller.

e Yanlis beslenme sekilleri, kan sekerlerinin dismesine veya yukselmesine

neden olarak uzun vadede organlarda hasarlar olusturur.
e Beslenme programlari kigsiye 6zgu planlanir.
¢ Yiyeceklerinizi;

o Belirtilen miktarlarda.

o Belirtilen 6gun sayisinda.

o Her zaman ayni saatte yemeye 6zen gosterin.
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Beslenme Onerileri

e Bol sivi tiketin (en az glinde 2-3 litre).
o En saglikh icecek SU’dur.
o Sabah ac¢ karna,
o Yemekten once,
o Yemek arasinda,
o Yemek sonrasinda SU iginiz.
o llaglarinizi bol su ile aliniz.

e Yemeginizi;
o Yavas yiyiniz (yemek suresi 20 dk’dan kisa olmamali).

o lyice gigneyiniz (lokmalar 20 kez gignenmeli).

e llaclarinizi;
o Zamaninda aliniz,
o Instlininizi zamaninda ve teknigine uygun yapmaya 6zen gosteriniz.
e Baskalarinin ikramlarini kabul etmeyin.
e GOz 6nunde yiyecek bulundurmayin.
e Yemek icin en kuguk, salata igin en buyuk tabagi kullanin.
e Servis yaparken kuguk boy kepge kullanin.
e Yemek yerken baska etkinliklerde bulunmayin (tv. seyretmek gibi).
¢ Yemegin servis kabini masaya koymayin.
e Lokmalar arasinda catali-kagigi elden birakin.
e Tath yerine meyveyi tercih ediniz.
e Kizartmalardan uzak durunuz.

e Yemekli toplantilara tok gitmeye caliginiz.
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e Digarida yeseniz dahi diyet listesine uygun besinler segmeye 6zen gosteriniz.
e Dogal gidalari tercih ediniz.
o Alkollu igeceklerin tuketimi diyabetik hastalara dnerilmemektedir.

e Alkolun kan sekerini dusurdugunu ve hipoglisemi belirtilerini maskeledigini

unutmayin.

e Besinleri mimkun oldugunca besinin kendi suyu veya ¢ok az su ile duduklu

tencere veya buharda pisirin.

e Meyvelerin sikip suyunu icmek yerine kabugu ile yenilebilecek meyveleri butin

olarak tuketin.
e Besinin posa igerigi arttikga sindirimi gecikir ve kan sekerini daha az etkiler.

o Kepekli besinleri tercih edin. Bunlar: Kepekli ekmek, bulgur, baklagiller,

sebzeler.
e Balik ve tavugun beyaz etini kirmizi ete tercih ediniz.
e Etli yemeklerinize ayrica yag eklemeyiniz.
e Yemeklerde sivi yag kullaniniz.
e Haftada 1-2 yumurtadan fazla yemeyiniz.
e Sakatatlari az yiyiniz (ayda 1-2).
e Yiyeceklerinizi evinizde yiyiniz.
e Sigara icmeyiniz.

e Tansiyonunuz yuksek ya da dusuk olsun, elinizden geldigince tuzu az

kullaniniz.
e Suni Tatlandiricilar;
o Kullanilsa da olur, kullanilmasa da...
o Ne yararlari ne de zararlar vardir...
o Gunde 8-10 adeti gegmemek sartiyla kullanilabilir.
o Tatlandincilarla tath yaparken, tatli sogumaya birakildiginda igine

atilmalidir.
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e Diyabetik Urlinler;
o Marketlerin bazi reyonlari diyabetik trtnlere ayrilmistir.

o Bu urunler diyabetikler igin; bal, baklava, recgel, gikolata, dondurma vb.

yiyeceklerdir.

o Diyabetik Grtnler de kan sekerini yukseltirler.
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